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UČENJE ROLANJA SLEPIH OTROK 
 
Ana Odlazek 
 
IZVLEČEK 
 
Rolanje je individualen šport sodobnega časa. Z njim se ukvarjajo tako otroci kot tudi odrasli. 
Je vsestranski šport, saj vpliva na mišice celotnega telesa s poudarkom na spodnjem delu 
telesa. Zaradi relativno visokih hitrosti in nevarnosti poškodb je v diplomskem delu 
poudarjen tudi pomen uporabe zaščitne opreme in upoštevanja pravil varnosti. 
 
V diplomskem delu so predstavljeni osnovni pojmi, ki se navezujejo na slepoto, vzroke zanjo 
in priporočila za delo s slepimi tako na področju komunikacije kot v vsakdanjem življenju. 
Tudi slepi ljudje imajo potrebo po gibanju in so lahko enako motorično sposobni kot vsi 
drugi. Kljub temu pa pri učenju novih veščin potrebujejo več individualne pomoči in 
sistematičen pristop. 
 
V sklopu diplomskega dela so se rolanja učili slepi in slabovidni otroci iz Zavoda za slepo in 
slabovidno mladino v Ljubljani. Skozi petdnevni tečaj je bilo otrokom predstavljeno rolanje in 
otroci so se naučili osnov tega športa. Pri delu s slepimi so bila upoštevana posebna 
priporočila za delo s slepimi in slabovidnimi. Ta priporočila so bila združena z ustaljenimi 
postopki učenja rolanja in nastal je okviren program za učenje rolanja slepih otrok. Skozi ta 
program so opisani osnovni rolerski elementi in način, kako do njih pripeljati slepega ali 
slabovidnega otroka. 
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TEACHING INLINE SKATING TO BLIND CHILDREN 
 
Ana Odlazek 
 
 
ABSTRACT 
 
Inline skating is a modern time individual sport in which children and adults take part. It is a 
versatile sport, since it affects muscles of the whole body, but mostly the lower body ones. 
Due to the relatively high speed and the risk for injury, the importance of the use of safety 
equipment and observance of the safety regulations is emphasized through my 
undergraduate thesis.  
 
The thesis includes explanations of the basic concepts connected to blindness, the reasons 
why it occurs and recommendations on how to work with blind people concerning 
communication as well as everyday life. The blind have the same need for physical activity as 
everyone else and their motor skills can be developed to the same extend. However, when it 
comes to learning new skills they sometimes require more individual help and systematic 
approach. 
 
As part of my thesis work, the blind and partially sighted children from the Institute for the 
Blind and Partially Sighted in Ljubljana were taught how to do inline skating. Through five 
day course, the children were taught all the basics. When working with blind and partially 
sighted children, it is important to follow some special recommendations, so the usual ways 
of teaching inline skating were combined with those and a plan suitable for the specific 
group was made. This plan included the description of all the basic inline skating elements 
and the ways on how to teach them to the blind or partially sighted kids. 
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1 Uvod 
 
 
1.1 Rolanje 
 
Rolanje je v osnovi ciklično gibanje in ima pozitivne učinke na človeško telo. Z njim se 
razvijajo ravnotežje, gibljivost, koordinacijo, hitrost in moč. Ugodno vpliva na srčno-žilni in 
dihalni sistem oziroma aerobne sposobnosti ter omogoča krepitev mišic z manjšim 
obremenjevanjem sklepov. Mišice, ki so med rolanjem najbolj aktivne, so mišice nog in 
hrbta. Ponavljajoče mišično krčenje v daljšem času ima vpliv tudi na razvoj repetitivne moči 
oziroma vzdržljivostne moči. Z rednim rolanjem se povečuje gibljivost predvsem v kolčnem 
sklepu, kar je zelo pomembno pri preprečevanju poškodb. Rolanje ne spada med naravne 
oblike gibanja, saj je zelo kompleksno in vključuje več mišičnih skupin, zato se ga je treba 
naučiti (Pori, Stanovnik in Majerič, 2012). 
 
Prve rolerje, podobne današnjim, so konec šestdesetih let 20. stol. razvili v ZDA, natančneje v 
Chicagu. Ameriški hokejist Scott Olson si jih je kupil, da bi lahko treniral tudi v poletnih 
mesecih. Ti rolerji so bili zelo neudobni in počasni, zato se je odločil, da jih preuredi, in tako 
sta z bratom leta 1983 ustanovila prvo rolersko podjetje Rollerblade (Figar, 2009). 
 
Največ ljudi se z rolanjem ukvarja povsem rekreativno. Otroci se podijo po asfaltiranih 
igriščih, družine rolajo ob morju, bolj izkušeni pa z njimi premagujejo tudi daljše razdalje. 
Rolanje je tako primerno za otroke nekako od četrtega leta starosti dalje in za odrasle, ki 
imajo radi šport, hitrost in nove izzive. Poleg rekreativnega rolanja so znane tudi druge 
oblike, kot so hitrostno rolanje, akrobatsko rolanje, hokej na rolerjih, freestyle in offroad 
rolanje (Figar, 2009). 
 
1.1.1 Pojavne oblike rolanja 
 
Hitrostno rolanje 
 
Hitrostno rolanje je šport, kjer tekmovalci v najkrajšem možnem času poskušajo premagati 
različne razdalje, vse od 100 metrov pa tja do maratonske razdalje 42 kilometrov. V Sloveniji 
je ta šport precej slabo razvit in nepoznan. Obstajata dva manjša kluba, Rolerski klub 
Ljubljana in Rolerski klub Kranj. Z organizacijo dogodkov ter tekmovanj in dobrimi rezultati 
želita ta šport razširiti in narediti prepoznavnega po celotni državi. Globalno gledano je 
hitrostno rolanje najbolj razvito v Kolumbiji, od koder prihajajo najboljši tekmovalci na svetu. 
V Evropi pa so vodilne države Italija, Nemčija, Francija in Nizozemska.  
 
Tekmovanja se delijo v tri skupine glede na to, na kakšni površini se odvijajo. Tako poznamo 
tekmovanja na pistah, cestah in maratone. Pista je praviloma 200 m dolg oval, katerega 
ovinek je parabolično ukrivljen. Včasih so bile piste betonske ali asfalte, danes pa so 
preplastene s posebnimi umetnimi zmesmi, ki preprečujejo zdrsavanje in tako omogočajo 
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višje hitrosti. Na pistah se odvijajo sprinterska tekmovanja na 300 m in 500 m, tekmovanja 
na srednje dolgi progi na 1000 m in na dolgih progah na 10, 15 ali 20 kilometrov. Tekmovanja 
na cestah potekajo na zaprtem krogu, ki v dolžino meri od 300 m do 800 m in je asfaltne 
podlage. Tu potekajo najkrajša tekmovanja na 100, 200 in 500 m ter daljše razdalje na 10, 15 
in 20 kilometrov. Maratoni (42 km) ter polmaratoni (21 km) lahko potekajo na zaprtih krogih 
ali po mestnih ulicah. Kadar tekmovanja potekajo na zaprtih krogih, mora biti krog daljši od 1 
kilometra. Po mestnih ulicah pa lahko tekmovalci rolajo od točke A do točke B ali pa po 
krožni trasi, tako da je izhodišče maratona na isti točki kot tudi cilj. Svetovni rekord na 
maratonski razdalji ima Bart Swings, ki ga je postavil leta 2015 v Berlinu in znaša 56 minut in 
49 sekund, kar pomeni, da je bila njegova povprečna hitrost 44,6 kilometra na uro. 
 
Rolerji za hitrostno rolanje so precej nižji od klasičnih rolerjev in so ravno toliko visoki, da 
nudijo še minimalno oporo v gležnju. Na pistah in cestah tekmovalci tekmujejo s štirimi 
kolesi, ki merijo 110 milimetrov, na maratonih pa s 3 kolesi, ki merijo 125 milimetrov. Od 
zaščitne opreme je obvezna le čelada, vsi drugi trdi ščitniki pa so prepovedani. 
 
Akrobatsko rolanje 
 
Pri akrobatskem rolanju v ospredju ni hitrost, temveč figure oziroma liki, ki jih izvajajo 
roleraši. Znani sta dve vrsti agresivnega rolanja. Prvo je tako imenovano street rolanje ali 
ulično rolanje, kjer se liki izvajajo na ulici, kot objekti za njihovo izvajanje se uporabljajo razna 
stopnišča, klančine, cvetlična korita, klopi, robniki, ograje, ki so lahko betonske ali kovinske 
itd. Druga oblika pa se imenuje vert ali parkovno rolanje, to je rolanje v tako imenovanih 
skate parkih. Tam so prav posebej prilagojene klančine in skakalnice, namenjene izvajanju 
različnih trikov. Ta zvrst rolanja je tekmovalni šport, kjer sodniki ocenjujejo izvedbo in 
težavnost bodisi skokov ali likov. Za zmago je treba doseči največje število točk.  
 
Rolerji za akrobatsko rolanje so prav posebni in imajo zelo majhna in široka kolesa ter kratko 
podvozje. To jim omogoča večjo stabilnost in nadzor med izvedbo likov. Čevelj je precej 
robusten, visok in trd, vse z namenom večje stabilnosti. Zavor načeloma nimajo, saj bi jih te 
večino časa ovirale. Za ulično rolanje imajo rolerji med drugim in tretjim kolesom 
dvocentimetrski presledek, ki jim omogoča prečno drsenje po železnih ceveh ali ograjah. Z 
akrobatskih rolanjem se ukvarjajo predvsem mladi z željo po adrenalinu. Figure in skoki 
zahtevajo precej ravnotežja in fizične pripravljenosti. Kljub dobri fizični pripravljenosti so 
padci sestavni del tega športa. Da pri njih ne pride do prehudih poškodb, je zelo pomembna 
agilnost. Prav zaradi padcev se uporabljajo posebni ojačani ščitniki, ki ščitijo kožo in kosti 
pred poškodbami. 
 
Hokej na rolerjih 
 
Hokej na rolerjih je v Sloveniji čedalje bolj priljubljen in je organiziran v pravi ligi in 
tekmovanju. Lahko se igra zunaj na asfaltiranih igriščih ali v dvoranah. Palica je zelo podobna 
tisti za igranje hokeja na ledu, le da je iz drugačnih, bolj trpežnih materialov. Rolerji so 
relativno nizki in mehki, zaradi tega so fleksibilnejši. Tudi kolesa so mehkejša, saj imajo tako 
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večji oprijem, omogočajo hitrejše ustavljanje in spremembe smeri ter manj zdrsov. Paki so 
plastični, posebej obteženi s posebnimi kroglicami na obeh straneh, ki omogočajo lepše 
drsenje. 
 
Freestyle 
 
Freestyle je ena izmed sodobni oblik rolanja. V to zvrst spadata rolanje med stožci in ples. Pri 
tej obliki rolanja je najpomembnejša koordinacija gibov s poudarkom na ravnotežju, 
ritmičnosti in sinhronosti. Freestyle rolanje se lahko izvaja praktično kjerkoli, za slalom so 
potrebni le stožci, za ples pa glasba. Rolerji so zelo podobni fitnes rolerjem, le da imajo 
nekoliko krajše podvozje in so brez zavor. Rolanje med stožci in ples na rolerjih se lahko 
pojavljata kot samostojna oblika, lahko pa sta združena v eno – saj je tudi za rolanje med 
stožci potrebne precej ritmičnosti, elegance in prefinjenosti. Tovrstni nastopi lahko zelo lepo 
popestrijo različne prireditve. Najlepši so nastopi zvečer, sploh če se koleščki in stožci svetijo 
v temi. V tuji pa obstajajo tudi različna tekmovanja v slalomu med stožci. 
 
Offroad rolanje 
 
Offroad rolanje je praktično možno izvajati kjerkoli, saj se s takšnimi rolerji lahko zavije tudi 
izven asfaltiranih poti in se rola tudi po naravnem okolju. Takšni rolerji imajo dve ali tri 
kolesa z večjim medsebojnim razmakom. Kolesa so mehkejša, lahko so tudi s profilom in 
napolnjena z zrakom. Takšno rolanje po neurbanem okolju zna biti precej adrenalinsko, zato 
sta ravnotežje in splošna telesna pripravljenost zelo pomembna (Figar, 2009). 
 
1.1.2 Priporočila za varno rolanje 
 
Rolanje samo po sebi ni nevaren šport, če se le rola po svojih zmožnostih in v varnem okolju. 
Da pri rolanju ne pride do neželenih poškodb in srečanj, je Škorjanc (2006) napisal posebna 
priporočila, ki naj bi jih upošteval vsak roleraš pri vožnji po mestu: 
- rolaj pametno – sem spada uporaba celotne zaščitne opreme in vzdrževana 
oprema; hitrost je treba prilagoditi svojemu znanju in sposobnostim; 
- rolaj zakonito – pri rolanju je treba upoštevati cestnoprometne predpise; 
priporočljivo je rolanje po neprometnih površinah, kjer roleraš ne ogroža sebe in 
drugih; 
- rolaj pozorno – med rolanjem je treba ves čas kontrolirati svojo hitrost in 
opazovati druge udeležence v prometu; pozoren je treba biti na morebitne ovire, 
kot so pesek, razpoke, voda, oljni madeži in neraven teren; 
- rolaj dostojno – med rolanjem se je treba držati desne strani, prehitevati pa po 
levi, preden se spremeni smer ali prehiteva, je treba o tem opozoriti druge 
udeležence v prometu.  
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1.2.4 Zaščitna oprema 
 
Rolanje je zelo dinamičen šport, velike hitrosti, nenadna gibanja in neravne podlage, vse to 
zelo hitro pripelje do neželenih padcev. Padci so včasih lahko povsem blagi in se končajo brez 
poškodb, lahko pa so zelo neugodni in se končajo z raznimi odrgninami, zlomi, pretresi 
možganov ali celo hujšimi poškodbami. Tovrstne poškodbe se lahko preprečijo ali vsaj omilijo 
z zaščitno opremo. 
 
Pri rolanju je najpomembnejša čelada, lahko je kolesarska ali pa kakršnakoli podobna. 
Pomembno je, da zavaruje glavo pred udarci. Na rolerjih so hitrosti velike, iz česar sledi, da 
so pri posledičnih padcih zelo velike sile. Zato je čelada obvezna, da vsaj oblaži udarce, 
prepreči odrgnine in zmanjša verjetnost trajnih poškodb. Za najbolj nevarnimi padci s 
poškodbo glave so padci vznak, saj se v taki situaciji težje ulovi na roke, nadzor nad seboj je 
manjši in tako hitreje posledično ponovno pride do udarca z glavo ob podlago. Zaradi 
preprečitve takih padcev je treba otroke vedno učiti padati naprej, saj se tako lažje ulovijo in 
si z rokami zavarujejo obraz. Pri padcih naprej pa odrgnine po telesu preprečujejo tudi drugi 
ščitniki – tako imenovani kolenčniki, ki zavarujejo kolena, in komolčniki, ki zavarujejo 
komolce, ter dlančniki, ki zavarujejo dlani. Ščitniki so največkrat iz blaga in plastike. Blago 
nam nudi udobje in poskrbi, da ščitnik lepo objame sklep, plastika pa nudi potrebno zaščito 
na točkah, ki so pri padcih najbolj izpostavljene nevarnostim. Plastični del pri padcu lepo 
zdrsi po podlagi, ublaži sile in prepreči odrgnine. Debela plastika na ščitnikih jim omogoča 
večkratno uporabo. Pomembno je, da so ščitniki ravno pravšnje velikosti, kajti če so 
premajhni in pretesni, lahko ovirajo krvni pretok. V primeru, da so preveliki, pa lahko ovirajo 
naše gibanje, se vrtijo okoli sklepa, zlezejo pod sklep ter potem ne opravljajo svoje funkcije. 
 
Zaščitna oprema pri rolanju je zelo pomembna, najbolj pri začetnikih, ki se šele učijo prvih 
rolerskih korakov. Pri njih so padci še zelo pogosti, ko pa se začetnik nauči pravilno padati, 
tudi izgubi strah pred rolanjem in postane samozavestnejši ter hitreje napreduje. Čelada je 
zaželena tako pri začetnikih kot tudi pri tistih z več izkušnjami. Padci na rolerjih so lahko zelo 
neprevedljivi, hitro se lahko izgubi stik s podlago in takrat zagotovo ni odveč čelada. Obstaja 
veliko primerov, ko je kolesarju ali rolerašu čelada rešila življenje. Med priporočili za varno 
rolanje prvo pravilo pravi: rolaj varno. V ta okvir spada tudi celotna uporaba zaščitne 
opreme. 
 
1.1.5 Tekmovanja za slepe 
 
V tujini obstajajo prav posebna tekmovanja v hitrostnem rolanju za slepe in slabovidne. Na 
njih ima vsak slepi svojega spremljevalca, ki nima okvare vida. Med tekmovanjem in med 
treningi je zelo pomembna dobra komunikacija ter zaupanje med tekmovalcem in 
spremljevalcem, saj le tako lahko dobro sodelujeta in dosežeta boljši rezultat. Najpogosteje 
slepi in slabovidni tekmujejo na polmaratonski in maratonski razdalji. 
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1.2 Slepota 
 
Kako je opredeljen slepi oziroma slabovidni otrok? To so otroci, ki imajo okvaro vida, očesa 
ali vidnega polja, zaradi česar je zaznavanje okolice oteženo (Žerovnik, 2004). Pomembno je 
zgodnje odkrivanje slepote in slabovidnosti, saj lahko le-ta veliko vpliva na celostni razvoj 
osebe. Ko je ugotovljena okvara vida, je treba vzpostaviti sodelovanje med starši ali skrbniki 
ter ustreznimi zdravstvenimi ustanovami (Kobal Grum in Kobal, 2006).  
 
Slabovidni se delijo na dve kategoriji, in sicer na (Kobal Grum in Kobal, 2006): 
- slabovidne 1. kategorije – osebe, ki imajo na boljšem očesu, s korekcijo ali brez 
nje, od 10 do 30 % vidne funkcije; 
- slabovidne 2. kategorije – osebe, ki imajo na boljšem očesu, s korekcijo ali brez 
nje, od 5 do 10 % vidne funkcije. 
Med slabovidne osebe se štejejo tudi tiste, ki imajo na boljšem očesu zoženo vidno polje 
fiksacijske točke od 20 do 5°, neodvisno od ostanka ostrine vida. 
 
Slepota se deli na tri kategorije, in sicer (Kobal Grum in Kobal, 2006): 
- 1. kategorija – osebe, ki imajo na boljšem očesu, s korekcijo ali brez nje, od 2 do 
5 % vidne funkcije, 
- 2. kategorija – osebe, ki imajo na boljšem očesu, s korekcijo ali brez nje, od 
zaznavanje svetlobe do 2 % vidne funkcije, 
- 3. kategorija – slepota oziroma amaurosis. 
 
Slepota in slabovidnost nista tako redek pojav, saj je na svetu kar 39 milijonov slepih in 246 
milijonov slabovidnih ljudi. Skupaj to predstavlja 4,25 % vse populacije. Večina slepih in 
slabovidnih, kar 99 %, živi v manj razvitih delih sveta. Na splošno je slepota v 80 % 
bolezenskega izvora in jo je načeloma mogoče zdraviti. Vzroki slepote se razlikujejo tudi 
glede na razvitost države. Večina ljudi v nerazvitih državah in v državah v razvoju je slepih 
zaradi sive mrene. Drugi vzroki pa so glavkom, starostna degeneracija makule, motnja 
roženice in otroška slepota. V razvitem svetu je najbolj pogost vzrok starostna degeneracija 
makule, sledijo pa mu diabetična retinopatija, glavkom, motnja roženice, siva mrena in 
otroška slepota (Pinterič, Deutsch in Cankat, 2014).  
 
V razvitih delih sveta je štiri petine slepih starejša od 50 let, globalno gledano pa je slepih po 
50. letu le 19 %. Na splošno imajo ženske večje tveganje za oslepitev kot moški, ne glede na 
to, ali živijo v razvitem ali nerazvitem delu sveta (Lang, 2000). 
 
Podatki za Slovenijo slepe in slabovidne prikazujejo po številu prijavljenih v Zvezo društev 
slepih in slabovidnih Slovenije (v nadaljevanju besedila: ZDSSS). Ta podatek nam ne da 
povsem realne slike, saj se velik del slabovidnih ne prijavi v ZDSSS. Po podatkih ZDSSS je bilo 
v zvezo 31. 12. 2013 prijavljenih 2195 slepih in 1824 slabovidnih oseb (Pinterič idr., 2014). 
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Sledita opis in razlaga najpogostejših vzrokov slepote in slabovidnosti pri nas in po svetu. 
- Starostna degeneracija rumene pege 
Kot nam že ime pove, je povezana s starostjo in prizadene večinoma ljudi po 65. 
letu starosti. Dobrih 8 % starostnikov je prizadetih s to okvaro, vendar se ta 
številka iz leta v leto povečuje, kot se povečuje tudi starostna meja ljudi. Poznani 
sta dve obliki starostne degeneracije rumene pege, suha in vlažna. Vlažna pri 
ljudeh povzroči hudo izgubo vida v 80 % primerov, medtem ko suha le pri 20 %. 
Suho degeneracijo povzročijo atrofične spremembe na rumeni pegi, te 
prizadenejo tudi mrežnični pigmentni epitel in rumeni depozit pod mrežico.  
Vlažna degeneracija je posledica netipičnih krvnih žil, ki zrastejo na področje 
rumene pege. Te žile so zelo krhke in pogosto prepuščajo oziroma počijo. To 
povzroči padec centralnega vida in zmanjšanje ostrine vida, s tem je 
onemogočeno branje in prepoznavanje obrazov. Kot zdravljenje pride v poštev le 
habilitacija, kjer se slabovidni učijo gledati z neprizadetim delom periferne 
mrežnice. Ker ta del ni enako funkcionalen kot centralna mrežica, potrebujejo 
tudi očala, ki jim sliko ustrezno povečajo (Pinterič idr., 2014). 
 
- Diabetična retinopatija 
Je posledica sladkorne bolezni in v razvitem svetu prizadene skoraj 5 % ljudi med 
20. in 65. letom starosti. Začne se pojavljati pri ljudeh po desetih letih sladkorne 
bolezni. Stopnja slabovidnosti oziroma verjetnost za tovrstne težave se potem pri 
sladkornih bolnikih iz leta v leto povečuje. Po 20 letih prizadene skoraj vse 
bolnike, ki imajo sladkorno bolezen tipa 1 in 70–80 % tistih, ki imajo sladkorno 
bolezen tipa 2. Diabetična retinopatija je zadnja stopnja pri tovrstnih bolnikih, 
kjer sta poznani dve obliki. Prva je neproliferativna, zanjo so značilne 
mikroanevrizme, krvavitve in venske nepravilnosti. Druga oblika pa je 
proliferativna in je zanjo značilna neovaskularizacija, kar pomeni, da na površini 
mrežnice zraste novo žilje, možne so tudi krvavitve v steklovini ter trakcijski 
odstop mrežnice. Poslabšanje vida pri sladkornih bolnikih je treba začeti zdraviti 
takoj, saj se le tako lahko prepreči popolna oslepitev. Medicina danes pozna več 
vrst zdravljenja, način je odvisen od oblike in stopnje te bolezni (Pinterič idr., 
2014). 
 
- Glavkom ali zelena mrena 
To je izraz za številne bolezni vidnega živca. Za to boleznijo oslepi največ ljudi na 
svetu in zdravljene oziroma povrnitev izgubljenega vida ni več mogoča, je pa moč 
s pravočasnim zdravljenjem zaustaviti to bolezen ali pa jo vsaj upočasniti. 
Glavkom se pojavi zaradi visokega očesnega pritiska, ki je lahko posledica zapore 
cirkulacije ali drenaže prekatne vode. To povzroči odmiranje živčnih vlaken, 
najprej sledi okvara perifernega vida, nato pa še okvara centralnega vida (Pinterič 
idr., 2014). 
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Vzroki za slepoto in slabovidnost so pri otrocih in mladostnikih precej drugačni kot pri 
starostnikih. Najpogostejše okvare vida pri slovenskih otrocih so naslednje (Stipanič, Lah in 
Žunič, 2014): 
- afakija – oko je brez očesne leče, zato otrok potrebuje več svetlobe; 
- albinizem – dedna bolezen, ki se lahko pojavi na koži, laseh ali očeh, povezana je s 
spremembo pigmenta; njene posledice na očeh so omejena vidna ostrina, težave 
z globinskim vidom, fotofobija ali povečana občutljivost na svetlobo ter nepopolni 
razvoj makule, ki vpliva tudi na centralni vid; 
- akromatopsija – oko ni sposobno barvnega zaznavanja, pogosti so tudi problemi z 
ostrino vida; 
- aniridija – prirojena napaka, ki onemogoči popoln razvoj šarenice, kar vpliva na 
količino svetlobe, ki pride v oko; 
- atrofija vidnega žica – okvara vidnega živca, ki povzroči trajno okvaro vida; 
- astigmatizem – bolezen roženice, skozi katero se svetloba nepravilno lomi; takšni 
otroci vidijo megleno, predvsem kadar se blešči in ponoči ter ob nepravilnih 
lomljenih svetlobe; 
- retrolentalna fibroplazija – najpogosteje se pojavi pri nedonošenčkih ter povzroči 
različne spremembe na mrežnici; vzrok je v preveliki količini kisika v inkubatorju, 
ki povzroči preveliko prekrvavljenost na nerazviti mrežnici, ki se še razvija v 
stekleno telo, dotok krvi lahko povzroči slabovidnost ali trajno slepoto; 
- siva mrena – prirojena zameglitev očesne leče, sledijo težave z ostrino vida in 
težave gledanja pri močni svetlobi; 
- kratkovidnost ali progresivna miopija - razvija se vse življenje, zaradi predolgega 
očesa se svetlobni žarki združijo že pred rumeno pego; stanje se lahko iz leta v 
leto slabša in dioptrija lahko pride tudi do –30; 
- kolobom – nepopoln razvoj enega izmed delov očesa; največji problem je, če se 
kolobom pojavi na optičnem živcu ali retini, v teh primerih lahko pride tudi do 
težje slabovidnosti; najpogostejši je nepopoln razvoj zenice, ki ima potem obliko 
solze in povzroči fotofobijo; 
- stabilizem – sprememba položaja očesnih zrkel, ki povzroči, da očesi ne gledata v 
enako smer, posledice so lahko dvojna slika, težave s kratkovidnostjo in nižja 
vidna ostrina; rehabilitacija poteka z optičnimi vajami vida; 
- septooptična displazija ali Morsierov sindrom – povezan je z zgodnjimi motnjami 
razvoja možganov; pojavi se hipoplazija vidnega živca ter sprememba v razvoju 
osrednjega dela možganov, motnje vida so lahko zelo različne, od manjše 
slabovidnosti do popolne slepote; 
- glavkom, nistagmus in druge okvare.  
 
Vzroki za slepoto ali slabovidnost so lahko zelo različni, eni so prirojeni, drugi bolezenski ali 
pa gre za mehanske poškodbe vidnega aparata. Karkoli že povzroči okvaro vida pri otrocih, 
pomembno je, da se čim prej ugotovi in če je moč, zdravi, ali pa se jim vsaj omogoči 
rehabilitacija.  
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Vid je eden izmed osnovnih šestih čutil, ki človeku omogočajo normalno življenje. Kadar je 
eno izmed njih prizadeto, potem ljudje samodejno bolj razvijejo ostala čutila, jim dajo več 
poudarka. Na primer, slepi imajo navadno bolj razvita tip in sluh, saj skozi tedve čutili potem 
zaznavajo okolico in spremembe v njej. Slepim in slabovidnim otrokom je treba pomagati 
razvijati ostala čutila, jih usmerjati, naučiti uporabljati pripomočke za slepe, da s tem lažje 
funkcionirajo v vsakdanjem življenju in kasneje tudi postanejo samostojni. Za delo s slepimi 
zato obstajajo prav posebna priporočila in pripomočki, ki nam pomagajo pri delu z njimi. 
 
Za delo s slepimi se morajo upoštevati priporočila specialne didaktike (Karpljuk, Usenik, 
Nuzdorfer idr., 2013): 
- treba je govoriti glasno in razločno, 
- primerne so manjše skupine ali individualna obravnava, 
- otroku je treba omogočiti ustrezno prilagojen prostor – v prostoru mora vedeti, 
kje se nahaja, zato morajo biti stvari vedno na svojem mestu, vrata morajo biti 
zaprta ipd., 
- uporabljajo se primerne tipalne oznake za orientacijo v prostoru – v garderobi 
mora imeti stalno mesto, označeno z otipljivo oznako, 
- prostori morajo biti ustrezno osvetljeni, da lahko izkoristijo preostanek vida, 
- slepi pri izvajanju nekaterih aktivnosti potrebujejo več časa, 
- omogočiti jim je treba tipanje, saj so roke njihovo sredstvo za raziskovanje sveta,  
- spodbujati jih je treba k uporabljanju preostalih čutil, zelo pomembna je 
koordinacija uho – roka.  
 
Slepota in slabovidnost dandanes nista več tabu. O tem se veliko govori, raziskuje in za 
prizadete tudi naredi. Tako so za slepe in slabovidne naredili veliko pripomočkov, ki jim 
pomagajo v vsakdanjem življenju. ZDSSS pripomočke za slabovidne deli v štiri skupine 
(Pripomočki za slepe in slabovidne, 15. 8. 2017): 
- Lupe, očala in teleskopi. Lupe slabovidni najpogosteje uporabljajo pri branju. 
Poznamo lupe različnih oblik in velikosti, ene imajo podstavek, druge pa držalo. 
Tudi lupe se delijo v podskupine, in sicer glede na način osvetlitve. Slabovidni 
imamo različne okvare in s tem tudi različne potrebe po osvetljavi. Nekatere lupe 
so osvetljene z navadnimi žarnicami, ki svetijo z mehko rumeno svetlobo. Belo 
svetlobo dobimo pri lupah, ki so osvetljene s halogensko ali LED-žarnico. Nato so 
tukaj še neonske in kriptonske ali kesonske žarnice, ki svetijo s prijetno modro 
svetlobo. 
- Elektronske lupe so zaprt sistem elektronske kamere, ki se povezuje na računalnik 
ali televizor. Omogočajo prikaz besedila ali slike čez celoten zaslon. Elektronska 
lupa je boljša od klasične lupe, saj omogoča tudi spreminjanje fonta pisave in 
različne barvne kombinacije med zaslonom in pisavo. Vrtljive kamere so zelo 
uporabne tudi pri pouku, saj se lahko usmeri bodisi na tablo ali v knjigo. Težava 
pri teh sistemih je, da so precej dragi ter da za delovanje potrebujejo posebno 
programsko opremo. 
- Programska oprema za povečavo omogoča še dodatno povečavo tekstov in slik na 
računalnikih. Znanih je več takšnih programov, eden najbolj priljubljenih je 
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ZoomText, obstajajo pa tudi številni drugi, kot na primer Dual, LunarPlus in Guide 
Software. Z razvojem telefonske tehnologije so začeli tudi z izdelavo programov, 
ki močno povečajo pisavo na telefonih, da jih tako lahko uporabljajo tudi 
slabovidni. 
- Pripomočki za učenje slabovidnih, ki so podobni kot pripomočki, ki jih za učenje 
uporabljajo vsi ostali. Vendar je tu treba več pozornosti nameniti predvsem 
barvnim kontrastom, saj nekateri nekaterih barv ne zaznavajo ali pa se jim te 
bleščijo. Paziti je treba tudi na font pisave in njeno velikost. Za risanje obstajajo 
prav posebni vodni flomastri in papir, kjer po uporabi na risalni površini ostanejo 
črte izbočene in relief otipljiv. 
 
1.2.1 Bela palica 
 
Bela palica ali angleško white cane je mednarodno priznan pripomoček, s katerim si slepi 
pomagajo pri hoji in ki jim omogoča neodvisnost. Slepi in slabovidni so najverjetneje od 
nekdaj uporabljali palice kot pripomoček pri hoji. Bela palica se je uveljavila po prvi svetovni 
vojni, mednarodna zveza slepih je v ta namen razglasila 15. oktober za dan bele palice. Le-ta 
je slepim kot podaljšana roka, omogoča jim dodaten stik s podlago, zaznavanje ovir, reliefnih 
sprememb in podobno. Bala palica ni zgolj pripomoček pri hoji, ampak z njo slepi tudi 
opozorijo okolico na svoje posebne potrebe in pravice, tako je okolica na njih bolj pozorna, 
se jim po potrebi prilagodi ali umakne (Kačič, 2006).  
 
Poznanih je več različnih vrst belih palic od povsem enostavnih, do zelo tehnološko razvitih. 
V osnovi jih lahko razdelimo glede na potrebe uporabnika. Znana je dolga bela palica, to je 
osnovna palica, ki naj bi uporabniku segala do prsnice. Otroška palica je posebej prilagojena 
za otroke in njihovi telesni višini. Identifikacijska palica je prav posebna zelo kratka palica, ki 
jo slepi navadno nosijo v žepu in si z njo pomagajo pri zaznavanju okolice v situacijah, ko 
nimajo dolge palice, kot na primer na stranišču ali vlaku. Potem sta tu še podporna palica, ki 
je v osnovi namenjena za dobro fizično oporo in jo navadno uporabljajo starejši, ter gorska 
palica, ki je namenjena za hojo v gorah. Gorske palice so običajne pohodniške palice, ki so 
prebarvane na belo. Palice so narejene iz najrazličnejših materialov. Tradicionalno so bile 
palice lesene, danes pa so iz lažjih materialov, bodisi kovinskih ali plastičnih zmesi, 
najpogosteje se uporabljajo aluminijaste palice. Lahko so iz enega kosa ali sestavljene. 
Obstajata dva tipa raztegljivih palic. Prve se raztegnejo kot antena in druge, ki se zložijo ena 
nad drugo, oboje so iz treh do šestih delov. Načeloma so vse palice ravne, obstajajo pa tudi 
rahlo ukrivljene, ki se uporabljajo za različne tehnike hoje. V zadnjih letih pa se palice še bolj 
tehnološko razvijajo. V zahodni Evropi se že uporabljajo palice, ki imajo vgrajene GPS-
naprave, te glasovno usmerjajo slepe pri hoji po ulicah. Obstajajo pa tudi elektronske 
naprave, ki se vgradijo na palico in slepe opozarjajo tudi na ovire nad višino pasu in v višini 
glave, česar običajno s palice ne morejo zaznati (Kačič, 2006). 
 
Seveda imajo tudi slepi otroci potrebo po gibanju, vendar pogosto tega ne izražajo tako kot 
njihovi vrstniki, ki vidijo normalno. Ker je treba slepe in slabovidne za gibanje dodatno 
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motivirati, so pri tem v pomoč drugi dražljaji, na primer vonj, tip in zvok (Kobal Grum in 
Kobal, 2006). 
1.2.2 Komunikacija s slepimi 
 
Komunikacija se v osnovi deli na verbalno in neverbalno. Obe obliki sta si zelo različni, a se 
kljub vsemu stalno prepletata. Pod verbalno komunikacijo sodi izražanje z besedami, ki so 
sestavni del jezika. Uporabljajo jo le ljudje in to v vseh kulturah. Verbalna komunikacija je 
lahko govorjena ali pisna, z njo sporočevalec prenese sporočilo prejemniku. Navadno se 
prejemnik odzove na sporočila in tako sporočevalec ve, da je bila komunikacija uspešna 
(Makuc, 2012). 
 
Neverbalna komunikacija se za razliko od verbalne odvija na nezavedni ravni. Sama po sebi je 
zelo raznolika, saj zajema vse od drže telesa, mimike obraza do tona glasu. Vsakodnevno jo 
ljudje zelo pogosto uporabljajo in predstavlja kar 60–70 odstotkov vse komunikacije. Z njo 
sporočevalec bodisi razkrije svoja čustva ali da besedam še dodaten pomen, razlago. Na 
drugi strani pa prejemnik s svojim obnašanjem da sporočevalcu vedeti, ali je sporočilo 
pravilno razumel ali ne (Makuc, 2012). 
 
Slepi neverbalno komunikacijo težje zaznavajo, zato so boljši v verbalni komunikaciji, saj bolj 
natančno in poglobljeno poslušajo sogovornika. Navadno se tudi bolje izražajo. Slepi 
gestikularne komunikacije ne morejo opaziti, zato jo tudi sami manj uporabljajo. Slepi so 
med pogovorom pozorni na več stvari, ne le na to, kaj se pove, ampak tudi s kakšnim glasom, 
tonom, premori med besedami, vzdihi in podobno. Iz naštetega poskušajo razbrati čustva pri 
sogovorniku. Slepi drugače zaznavajo svet in je zanje verbalna komunikacija zelo pomembna, 
zato so v nadaljevanju prestavljena splošna priporočila za komunikacijo s slepimi (Košič, 
2013): 
- nedvoumen način sporočanja, kratka sporočila,  
- sprotno preverjanje sprejete informacije, 
- kazalne, nedoločne zaimke nadomesti konkretna beseda ‒ upošteva se izpad vida, 
- poskrbeti je treba za nehrupno okolje, v hrupnem okolju se slepa oseba težko 
orientira, 
- poimenovati prejemnika sporočila in gledati slepega v obraz, ko se govori z njim, 
ter mu pomagati premagovati komunikacijske ovire,  
- pisna gradiva se jim vedno preberejo, 
- pri podpisovanju dokumentov se jim ta obvezno najprej preberejo, nato se jim 
levi kazalec položi na točko, kjer naj bi pričeli s podpisom,  
- ponudi se jim dovolj komunikacijskega prostora. 
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1.3 Cilji  
 
Osrednja tema je učenje rolanja otrok z različno stopnjo slepote, slepim otrokom predstaviti 
rolanje v pozitivni luči ter jih pripeljati do takšne stopnje znanja, da se bodo tudi sami v 
prostem času lahko rolali.  
 Opisati postopno delo pri učenju rolanja slepih otrok. 
 Izdelati program za učenje rolanja slepih. 
 Slepe otroke naučiti osnovnih rolerskih korakov. 
 
1.4 Namen 
 
Z diplomskim delom bo pokazano, da se tudi osebe z okvaro vida lahko ukvarjajo z 
najrazličnejšimi športi, si tako dvignejo kakovost življena ter zapolnijo prosti čas. Športne 
aktivnosti imajo pozitiven vpliv na telo, zato je zelo pomembno, da tudi slepi poskrbijo zanje. 
Večinoma so športne aktivnosti slepih otrok omejene na organizirane vadbe in angažiranost 
staršev. Organizirano vadbo imajo na voljo le na urah športne vzgoje in v pri nekaterih 
popoldanskih dejavnostih, a žal je ponudba teh za slepe skromna. Zato jim želimo predstaviti 
rolanje kot neko novo športno dejavnost. 
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2 Metoda dela 
 
Diplomsko delo je v osnovi monografskega tipa. Uporabljena je bila deskriptivna metodo. Pri 
izdelavi diplomskega so uporabljene naslednje metode: 
- pregled domačih in tujih virov, ki obravnavajo to tematiko, 
- lastne izkušnje s področja učenja rolanja, 
- pridobivanje informacij iz pogovorov s strokovnimi delavci na tem področju.  
 
19 
 
3 Jedro 
 
V sklopu diplomskega dela smo se lotili učila rolanja slepih in slabovidnih otrok z namenom, 
da lahko teorijo preverimo v praksi ter napišemo še lastno mnenje in opažanja. Dogovorili 
smo se z Zavodom za slepo in slabovidno mladino Ljubljana (v nadaljevanju besedila: ZSSM) 
in pri njih v aprilu 2017 izvedli enotedenski tečaj rolanja. Ta je obsegal pet vadb po dve šolski 
uri. Pri organizaciji tečaja nam je bil v veliko pomoč tamkajšnji profesor športne vzgoje 
Gašper Tanšek.  
 
Tečaj smo brezplačno izvajali za prvo triado otrok v ZSSM. Na tečaj so se prostovoljno prijavili 
trije fante z različno stopnjo slepote in različnim predznanjem. Vsi so bili motorično precej 
sposobni in zelo motivirani, zato je bilo učenje lažje. Ker so bili v skupini le trije vadeči, je bila 
individualizacija skoraj ves čas mogoča, zato pa tudi napredek hitrejši. 
 
Na voljo smo imeli telovadnico ter zunanje športno igrišče. Prve 4 vadbe smo izvedli v 
telovadnici, ki so jo vadeči dobro poznali. Na zunanje igrišče smo odšli šele zadnji dan, ko so 
bili vsi že zelo stabilni in suvereni.  
 
Pri delu s slepimi je zelo pomemben prvi stik. Najprej smo se eden drugemu dobro 
predstavili in opisali, razložen jim je bil celoten postopek in namen dela, da smo pridobili 
njihovo pozornost in zaupanje. Celoten tečaj je temeljil na dobri komunikaciji. Vsi rolerski 
elementi in postopki dela so se slepim udeležencem podrobno razložili in opisali. Po danih 
navodilih so udeleženci vprašali po morebitnih nejasnostih. Na splošno smo zelo dobro 
sodelovali, komunikacija je bila otežena le enkrat, ko smo si pol telovadnice delili z glasno 
skupino otrok. Takrat so se vadeči zelo težko skoncentrirali le na en glas in tudi za orientacijo 
v prostoru je bilo potrebne precej več koncentracije. Vse to jih je zelo dodatno utrudilo, zato 
so potrebovali več počitka kot običajno. Tisto uro so se zelo težko naučili kaj novega in smo 
ta čas raje izkoristili za ponavljanje in utrjevanje že znanih elementov. 
 
Pri učenju rolanja slepih otrok skoraj ni bilo mogoče uporabiti običajnih pripomočkov. Zato je 
večina učenja potekala na podlagi glasovnega usmerjanja. Slepi so sledili različnim zvokom, 
na glasovni ukaz so zavzeli določene položaje in podobno. V posebnih situacijah smo si 
pomagali tudi z dotiki, pri čemer smo pazili, da je šlo res le za dotik in ne fizično oporo. 
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3.1 Opis vadečih in njihovo končno znanje 
 
Učenec TP 
Leto rojstva: 2010 
Stopnja slepote: slepota 1. kategorije, na bolšje oko vidi 3 %. 
Rolersko predznanje: še nikoli ni stal na rolerjih. 
 
Učenec DM 
Leto rojstva: 2009 
Stopnja slepote: popolno slep na obe očesi. Oslepel je pri šestih letih zaradi tumorja v glavi, 
ki so mu ga kasneje uspešno odstranili. 
Rolersko predznanje: samostojno stoji na rolerjih, izvaja osnovni rolerski korak in ima 
probleme s stabilnostjo. 
 
Učenec RM 
Leto rojstva: 2008 
Stopnja slepote: na eno oko je popolnoma slep, na drugega pa vidi 50 %. 
Rolersko predznanje: je stabilen na rolerjih in izvaja nadaljevalni rolerski korak. 
 
3.1.1 Napredek oziroma končno znanje  
 
Tabela 1 
Uspešnost opravljenih elementov. 
  UČENEC TP UČENEC DM UČENEC RM 
ZAČETNI 
ELEMENTI 
začetni rolerski korak + + + 
ustavljane z zavoro + + + 
razkoračni zavoj + + + 
vožnja po eni nogi + + + 
vožnja v počepu + + + 
NADALJEVALNI 
ELEMENTI 
nadaljevalni rolerski korak + + + 
limonce naprej + + + 
lunca   + 
paralelni zavoj  + + 
skok + + + 
TEŽJI ELEMENTI vožnja nazaj  + + 
prestopanje naprej   + 
lastovka   + 
V Tabeli 1 so prikazani vsi elementi, ki smo jih obravnavali z vadečimi. V primeru, da je vadeči 
element samostojno izvedel, je dobil plus, v nasprotnem primeru pa nič. Vsi so usvojili vse 
začetne in večino nadaljevalnih elementov. Za učenca TP je bil to velik napredek, saj se je 
prvič seznanil z rolanjem. Učenec DM je zelo napredoval in se naučil veliko novih 
nadaljevalnih elementov, ki jih prej ni poznal, postal je precej bolj stabilen in samozavesten. 
Učenec RM je zelo dobro utrdil začetne elemente, dodelal nadaljevalne elemente in se naučil 
vseh predstavljenih težjih elementov. Tako je bil na koncu tečaja popolnoma suveren in 
sposoben samostojnih terenskih voženj.   
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3.2 Postopno učenje rolanja slepih otrok 
 
3.2.1 Spoznavanje in navajanje na opremo 
 
Slepi, ki v življenju še ni imel stika z rolerji, naj jih najprej pretipa, poskuša zavrteti kolesa in 
se seznani z obliko čevlja. Nato sledi seznanjanje z zaščitno opremo. Najprej jim opišemo 
vsak ščitnik posebej, pojasnimo njihov namen in način uporabe. Nato jim pomagamo pri 
namestitvi ščitnikov, ki jih lahko slepi preizkusijo tudi brez rolerjev. Naučimo jih pravilnega 
postopka padanja: najprej pademo na kolena, nato na komolce in na koncu na dlani, glava in 
trup sta dvignjena od podlage, z rokami pa si po potrebi lahko zaščitimo tudi obraz. 
 
Ko so vadeči že seznanjeni z opremo, sledi prilagajanje nanjo oziroma navajanje. Vadeči 
najlažje dobijo občutek za drsenje na rolerjih tako, da se najprej poskušajo peljati samo z 
enim rolerjem, tistim, na katerem je zavora, druga noga pa je bosa ali obuta v čevelj. Najprej 
se naj počasi in sproščeno premikajo po prostoru. Lahko se z njimi igramo tudi kašno igro, pri 
kateri sproščeno zavzemajo različne položaje. Zadnja ciljna stopnja pri rolanju z enim 
rolerjem je poganjanje z odrivno boso nogo, kot da so na skiroju, med tem pa se popeljejo po 
drugi stojni nogi. Tako bodo dobili občutek za drsenje v rolerjih, ki jim bo kasneje prišel še 
kako prav. 
 
Zadnja faza prilagajanja na opremo je, ko otroci obujejo oba rolerja. Takrat naj z njimi na 
začetku le hodijo po manj drseči podlagi. S tem se bodo navadili na težke in okorne čevlje, 
dobili bodo občutek za podaljšano stopalo in bodo kasneje na drseči podlagi imeli maj težav. 
 
Slepi naj se navajajo na opremo v prostoru ali na igrišču, ki ga dobro poznajo. Pozorni 
moramo biti, da jim odstranimo vse moteče elemente. V telovadnici naj bo vse zloženo tako, 
kot so navajeni. V primeru, da smo zunaj, moramo igrišče pred tem dobro pomesti, saj 
dokler so vadeči manj stabilni, jih lahko že vsak manjši kamenček zelo zmoti. Zato je za prve 
učne ure bolj primerna telovadnica, saj tam ni kamenčkov in podobnih ovir. 
 
3.2.2 Učenje osnovnih položajev 
 
Ogrevanje z vadečimi opravimo najprej na mestu, da si razgibajo vse okončine. Nato lahko v 
sklopu statičnih vaj predstavimo še pet osnovnih položajev. Vsak od vadečih naj naredi par 
pravilnih ponovitev vsakega položaja. Položaj moramo vadečim dobro opisati, lahko ga tudi 
primerjamo z živalmi ali stvarmi, da si ga bodo slepi lažje prestavljali, hitreje usvojili in tudi 
bolj zapomnili. Po potrebi pristopimo do vadečega in mu fizično popravimo položaj, saj je za 
nadaljevanje zelo pomembo, da se pravilno naučijo osnovnih položajev. 
 
Pet osnovnih položajev (Kljun, 2008): 
- osnovni položaj: stopala so v širini bokov, skočni, kolenski in kolčni sklep so rahlo 
pokrčeni, roke so v predročenju in tudi rahlo pokrčene, pogled je usmerjen 
naprej; 
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Slika 1. Demonstracija pravilnega padca slepih otrok (osebni arhiv). 
- razkoračni položaj: izhaja iz osnovnega položaja, vendar so noge nekoliko bolj 
narazen in rolerji postavljeni tako, da stojimo na notranji strani koles; 
- položaj »A« ali položaj pluga: sprednji del rolerjev je postavljen skupaj, zadnji pa 
narazen, vse drugo ostane enako, kot pri osnovnem položaju; 
- položaj »V« ali smrekica je ravno obratni položaj od pluga, torej so pete skupaj in 
prsti narazen; 
- koračni položaj: iz osnovnega položaja eno nogo potisnemo rahlo naprej in se še 
malo znižamo v kolenskem sklepu; vajo ponovimo z obema nogama.  
 
3.2.3 Učenje padanja in vstajanja 
 
Učenje pravilnega padanja je ena izmed najpomembnejših stvari, saj če bodo vadeči znali 
pravilno pasti, je verjetnost za poškodbe veliko manjša. Kadar vadeči ponovijo veliko število 
pravilnih padcev, izgubijo tudi strah pred njimi in so bolj samozavestni in pogumi.  
 
Vadeči se morajo pred padcem najprej nizko spustiti v kolenih, nato na tla najprej padejo s 
koleni na kolenčnike, sledi pristanek s komolci na komolčnike in šele na koncu z dlanmi na 
dlančnike. Pomembno je, da dlani nazadnje pridejo v stik s tlemi. V primeru, da vadeči na tla 
najprej pristane z dlanjo in to na stegnjeno roko, pride do udarca z večjo silo in je verjetnost 
za poškodbe zapestja ter komolca toliko večja. Pri padcu morata trup in glava ostati 
dvignjena od tal. Na to moramo vadeče večkrat opozarjati, saj so v nasprotne primeru 
poškodbe precej pogoste.  
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Slika 1 prikazuje pravilen padec na tla, ki so ga slepi in slabovidni vadeči demonstrirali ob 
koncu tečaja. Slika je objavljena z dovoljenjem staršev/zakonitih zastopnikov. 
 
Poznanih je več postopkov vstajanja. Za otroke najlažji način je, da iz klečečega položaja 
najprej eno nogo postavijo na tla, se z obema rokama oprejo na stegno stojne noge in se 
počasi dvignejo ter še drugo nogo postavijo na tla. Nato ostanejo v osnovnem položaju. Če 
otrok pri vstajanju potrebuje pomoč, mu vedno pomagamo tako, da stojimo pred njim in mu 
nudimo manjšo oporo pod pazduho. S tem ga prisilimo, da težišče prenese naprej. Nikoli mu 
ne pomagamo od zadaj, saj se bo v tem primeru avtomatsko nagnil nazaj in če ga ne bomo 
zadržali, bo padel na zadnjico. Najpogostejša igra, s katero lahko otroci utrjujejo pravilno 
padanje in vstajanje, je igra »dan in noč«, pri kateri otroci na ukaz »dan« vstanejo, ter na 
ukaz »noč« pravilno padejo. Kdor se pri nalogi zmoti, izpade iz igre ali dobi dodatno nalogo. 
Pri igri nadzorujemo izvajanje naloge in popravljamo morebitne napake. Igra je zelo 
primerna za slepe otroke. 
 
3.2.4 Učenje začetniških elementov 
 
Ko so vadeči že dovolj stabilni in nimajo več težav s padanjem in vstajanjem, lahko začnemo z 
učenjem začetniških elementov. To so: rolerski korak, ustavljanje z zavoro, razkoračni zavoj, 
vožnja po eni nogi in vožnja v počepu (Kljun, 2008). 
- Rolerski korak: začetni položaj je razkoračni položaj, pri katerem začnemo s 
prenašanjem teže z ene noge na drugo. Preden noga zapusti podlago, naredimo 
še manjši odriv in se začnemo premikati v smeri naprej. Vajo najprej izvajamo na 
mestu, nato pa v gibanju. Vadeče po prostoru usmerjamo z zvokom, lahko sledijo 
našemu ploskanju ali pa jih usmerjamo z besednimi ukazi, kot so »levo«, »desno«, 
»naprej« itd. V primeru, da vadeči vajo izvaja preveč na mestu, mu nudimo oporo 
za roke in ga rahlo vlečemo po prostoru, da mu damo pravilen občutek drsenja. 
- Ustavljanje z zavoro: iz osnovnega položaja preidemo v koračni položaj, pri čemer 
naprej potisnemo tisto nogo, na kateri je zavora. Nato se sočasno znižamo v 
kolenske sklepu in pritisnemo na zavoro. Pazimo, da so rolerji postavljeni 
vzporedno in pritiskamo toliko časa dokler se popolnoma ne zaustavimo. Trup je 
pri tem nagnjen rahlo naprej, da težišče ne ostane preveč zadaj. Zelo pomembno 
je, da se znajo slepi na znak stop zelo hitro ustaviti, kajti navadno pozno zaznajo 
morebitno oviro ali pa so nanjo prepozno opozorjeni. Zato je zelo pomembno, da 
se znajo v danem trenutku hitro zaustaviti. 
Slika 2. Zaustavljanje z zavoro pred oviro (osebni arhiv). 
24 
 
Slika 3. Vožnja po eni nogi 
(osebni arhiv). 
Slika 2 prikazuje slepega vadečega, ki demonstrira pravilno zaustavljanje z zavoro. 
Slika je objavljena z dovoljenjem staršev/zakonitih zastopnikov. 
 
- Razkoračni zavoj: pri dovolj veliki hitrosti iz osnovnega preidemo v razkoračni 
položaj. Zavijati začnemo tako, da težo malo bolj prenesemo na zunanjo nogo in 
obremenimo sprednje kolo na zunanji nogi, ta položaj držimo do konca zavoja 
oziroma dokler ne narišemo črke »U«. Pri slepih nam vidne oznake zavojev ne 
pomagajo, zato jih skozi zavoj popeljemo za roko. Za zelo praktično se je izkazalo, 
da mora vadeči s prsti tiste noge zaviti v zavoj, za katero roke ga močneje 
povlečemo. Se pravi, če ga povlečemo za desno roko, bo bolj pritisnil na prste 
desne noge in zavil v levo. To je odlična predvaja za učenje vožnje slaloma. 
 
- Vožnja po eni nogi: pri drsenju v osnovnem položaju prenesemo težo na eno 
nogo, drugo pa dvignemo od podlage v smeri navzgor. Z rokami v odročenju 
lovimo ravnotežje. Pri slepih tukaj ni nobenih 
posebnosti. Če je vadečega na začetku strah, 
mu podamo roko za oporo. Lahko se igramo 
igrico z ukazi »Pazi, luža na desni!«.  
 
Slika 3 prikazuje slepega vadečega, ki se pelje 
po eni nogi. Slika je objavljena z dovoljenjem 
staršev/zakonitih zastopnikov. 
 
- Vožnja v počepu: pri vožnji v osnovnem 
položaju močno pokrčimo skočni, kolenski in 
kolčni sklep in se spustimo nizko v počep. Med 
drsenjem roke ostanejo v predročenju, da nam 
težišče ne uide preveč nazaj.  
 
3.2.5 Učenje nadaljevalnih elementov 
 
Nadaljevalni elementi so nadgradnja osnovnih, z njimi dopolnimo naše rolarsko znanje in ga 
še dodatno nadgradimo. Če se učimo postopno, od osnovnih do nadaljevalnih elementov, jih 
lahko normalno usvojimo. Pomembno je, da prej obvladamo osnovne elemente in nimamo 
večjih težav pri njihovi izvedbi. Med nadaljevalne elemente uvrščamo nadaljevalni rolerski 
korak, limonce naprej, lunco – zaustavljanje z obratom, paralelni zavoj in skok (Kljun, 2008). 
- Nadaljevalni rolerski korak je nadgradnja osnovnega rolerskega koraka. V 
osnovnem položaju se še dodatno znižamo predvsem v kolenskem sklepu, sledi 
podaljšan odriv ter podaljšano drsenje po stojni nogi. Z dodatnim znižanjem 
težišča in podaljšanim odrivom lahko uporabimo več moči in dosežemo višjo 
hitrost ter daljši čas drsenja. Pri slepih je zelo pomembno, da so stabilni pri 
rolanju po eni nogi in se ne bojijo hitrosti, šele potem jih lahko učimo 
nadaljevalnega rolerskega koraka. Razložimo jim, da morajo po odrivu v stran čim 
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dalj časa drseti po eni nogi. Najprej ponovimo vsa osnovna gibanja na mestu ter 
nato počasi stopnjujemo hitrost. 
- Limonce naprej: prehod iz položaja »V« skozi širok razkoračni položaj do položaja 
»A«. Najprej postavimo rolarje v osnovni položaj »V« ter jih po notranji strani 
koles zapeljemo do širokega razkoračnega položaja, pri tem močno znižamo 
težišče. Nato povlečemo noge skupaj do osnovnega »A« položaja. Najprej na 
mestu ponovimo vse položaje, skozi katere bomo kasneje prehajali v gibanju. 
Nato pri nizki hitrosti poskušamo izvesti eno limonco. Kasneje poskušamo 
povezati več zaporednih limonc. Vadeče ves čas opozarjamo, da naj odrivajo z 
notranjo stranjo koles ter gibanje zaključujejo in začenjajo v pravilnih osnovnih 
položajih.  
- Lunca: ustavljanje z obratom in brez zavore. Prehod iz osnovnega položaja v 
koračni, težo prenesemo na prednjo nogo, rahlo dvignemo od podlage peto 
zadnje noge ter se z zgornjim delom telesa (glavo, roko in trupom) zarotiramo v 
smer zavoja. Sledi še obrat zadnje noge navzven ter priključitev spet skupaj. 
Odlična predvaja za to je vrtenje na mestu. Potem pa to vajo izvajamo naprej pri 
nizki hitrosti, tako da vadečega primemo za sprednjo roko, mu pomagamo težišče 
prenesti na sprednjo nogo in na rahlo zarotiramo v smeri navznoter. V primeru, 
da je vadeči pravilno postavil noge, bo element izpeljal pravilno. Lahko mu le 
zmanjka ravnotežja, zato je potrebno še več vaje pri osnovnih položajih. To vajo 
slepe učimo na enak način, zgolj z opisom gibanja in pomočjo z roko, da mu 
pomagamo težišče prenesti naprej in ga usmeriti v pravo smer. 
- Paralelni zavoj: izpeljava zavoja v koračnem položaju, zavijemo v smer noge, ki je 
v predkoračnem položaju. Najprej iz osnovnega položaja preidemo v koračni 
položaj, teža je enakomerno porazdeljena na obe nogi. Z zgornjim delom telesa se 
obrnemo oziroma nagnemo v smer zavoja in nagnemo notranji roler na zunanjo 
stran ter zunanjega na notranjo in tako izpeljemo zavoj. Vadeči za izpeljavo zavoja 
v paralelnem položaju potrebujejo ravno pravšnjo hitrost, da jo še lahko 
nadzorujejo. Lahko jim pomagamo tako, da stojimo na notranji strani zavoja ter 
jih primemo za roko, s tem se bodo samodejno obrnili v smer zavoja in ga lažje 
izpeljali. 
- Skok: odriv iz čepa v smeri navzgor do iztegnitve kolen in pristanek na pokrčene 
noge. Pomembo je, da istočasno pristanemo na celo stopalo ter da so roke ob 
pristanku v predročenju, s tem je težišče nagnjeno nekoliko bolj naprej ter v 
primeru padca lahko pravilno pademo na ščitnike. 
 
3.2.6 Učenje težjih elementov 
 
Preden vadeče začnemo učiti težje elemente, morajo obvladati vse osnovne in biti 
seznanjeni z nadaljevalnimi elementi. Med težje elemente spadajo: lastovka, vožnja v 
počepu na eni nogi, prestopanje v smeri naprej, skok z obratom, vožnja v smeri nazaj in 
limonce v smeri nazaj (Kljun, 2008). 
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3.2.7 Pripomočki  
 
Pri učenju rolanja otrok, ki nimajo težav z vidom, se najpogosteje uporabljajo številni barviti 
pripomočki, ki pri slepih otrocih nikakor ne pridejo v poštev. Tako razni barvni klobučki, 
kreda in ovire niso primerni za učenje slepih. 
 
Najbolj uporabni so zvočni pripomočki. Pri organizaciji različnih iger si lahko pomagamo s 
sodniško piščalko. Tako morajo otroci na različne piske zavzeti različne položaje in podobno. 
Lahko pa kot kača sledijo prvemu, ki med rolanjem piska na piščal in tako usmerja ostale. 
 
V začetnih fazah učenja, ko vadeči še potrebujejo dodatno oporo, sta zelo primerna obroč ali 
palica. Tako jim učitelj posredno preko pripomočka nudi potrebno oporo. Vadeči se na 
začetku lahko opirajo z obema rokama, kasneje le z eno, na koncu pa so lahko že brez opore. 
To je odličen način za postopno premagovanje in odpravljanje strahu. Palico ali obroč lahko 
uporabljamo za vlečenje tudi kasneje, ko želimo vadečim pomagati, da med drsenjem 
izvedejo posamezen element. 
 
V kasnejših fazah učenja lahko uporabimo tudi žogo z zvončkom, ki si jo lahko slepi podajajo 
ali vodijo na številne načine. Najprej jo lahko vodijo v predklon, nato z roko po košarkarsko in 
na koncu še z nogo po nogometno. Z vsemi temi oblikami vodenj razvijajo ravnotežje, 
agilnost in postajajo vse bolj stabilni. S tovrstnimi pripomočki lahko vadečim zelo popestrimo 
učenje ter učiteljem ali vaditeljem olajšamo delo.  
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3.3 Program dela 
 
Predstavljene elemente smo učili postopno, od lažjega k težjim. V Tabeli 2 je predstavljeno, 
kako so si elementi čez tedna sledili po dnevih. Elemente, označene z zvezdico, smo učili le 
napredna otroke, vsi pa so bili seznanjeni z osnovnimi elementi in vožnjo zunaj in vključeni v 
preverjanje in ocenjevanje znanja. 
 
Tabela 2 
Razporeditev elementov po dnevih (Kljun, 2008) 
 ELEMENTI 
1. DAN  prilagajanje na opremo, padec in vstajanje, začetni rolerski korak 
2. DAN ustavljanje z zavoro, razkoračni zavoj, vožnja po eni nogi, vožnja v 
počepu 
3. DAN limonce naprej, skok, paralelna vožnja v zavoju 
4. DAN vožnja vzvratno, lunca*, prestopanje* 
5. DAN vožnja zunaj, terenska vožnja*, preverjanje in ocenjevanje znanja 
Legenda. * – nadaljevalne oblike 
 
 
3.4 Splošna priporočila 
 
Skozi delo s slepimi smo prišli do številnih spoznaj na področju učenja rolanja. Tu so zapisana 
najpomembnejša: 
- vse temelji na dobri komunikaciji, podrobnem in jasnem opisu vaj ter elementov, 
- dobro poznavanje okolice, vsaj pri prvih korakih, 
- ravna podlaga (brez dodatnih ovir, kamenja in vejic), 
- nehrupno okolje, 
- omogočena individualizacija, 
- konstanta pomoč vodiča pri neznanem okolju, 
- uporaba zvočnih pripomočkov (žoga z zvončkom, piščalka …), 
- potrebujejo več časa za učenje in utrjevanje novih elementov, 
- sprotno in dosledno popravljanje napak že od samega začetka. 
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4 Sklep 
 
Cilj diplomskega dela je bil izpeljati tečaj rolanja za slepe in slabovidne otroke v ZSSM. Tečaj 
je bil uspešno izpeljan za tri vadeče. Pri vseh vadečih je bil vidno dosežen napredek, s čimer 
je bila potrjena ustreznost naših metod poučevanja. V sklopu diplomskega dela so zapisana 
tudi okvirna priporočila za učenje rolanja slepih otrok. 
 
 
Slika 4. Slepi in slabovidni otroci, ki so uspešno opravili tečaj rolanja (osebni arhiv). 
Na Sliki 4 so slepi in slabovidni otroci, ki so bili deležni tečaja rolanja. Na koncu so bili vsi 
zadovoljni, saj so se naučili veliko novega. Za spomin in kot potrditev napredka so prejeli tudi 
spominske medalje. Slika je objavljena z dovoljenjem staršev/zakonitih zastopnikov. 
 
Slepe in slabovidne v osnovi delimo v dve kategoriji, te pa potem še na podskupine. 
Predstavljeni so najpogostejši vzroki slepote pri nas in po svetu. Trije najpogostejši vzroki za 
slepoto so starostna degeneracija rumene pege, diabetična retinopatija ter glavkom ali 
zelena mrena. Pri mladini so vzroki za slepoto drugačni. Slepota danes ni več tabu, o tem se 
vse več govori in piše. Obstaja tudi vse več pripomočkov, s katerimi si slepi pomagajo pri 
vsakdanjem življenju. 
 
Z učenjem rolanja slepih in slabovidnih je bil razširjen njihov krog možnih dejavnosti in 
športnih aktivnosti, saj je v Sloveniji nabor dejavnosti za slepe kar ozek. Z rolanjem so 
razvijali svoje ravnotežje, agilnost, moč nog in splošno vzdržljivost.  
 
Rolanje je šport, ki ima pozitivne učinke na telo. V Sloveniji se rolanje najpogosteje pojavlja 
kot oblika rekreacije, s katero se ukvarjajo tako otroci kot njihovi starši. Drugače pa obstajajo 
tudi številne druge tekmovalne oblike rolanja, ki so pri nas še v razvoju in se počasi 
uveljavljajo.  
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